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Terveydenhoitajan tehtävä on yleinen terveyden ja toimintakyvyn edistä-
minen sekä sairauksien ja terveysongelmien ennaltaehkäisy koko väes-
tössä (Suomen Terveydenhoitajaliitto STHL ry, n.d. s. 4). Terveydenhoita-
jan työhön kuuluu olennaisena osana ravitsemusohjaus toimipaikasta ja 
työnkuvasta riippumatta. Tärkeintä ravitsemusohjauksessa on luotetta-
vista lähteistä hankittu tieto ja taito soveltaa tiedon jakamista kohderyh-
män tarpeiden mukaisesti.  
 
Tässä työssä on perehdytty urheilevan, tarkemmin määriteltynä jääkiek-
koa harrastavan 8ꟷ9-vuotiaan lapsen, ravitsemukseen. Työ sisältää myös 
selvityksen kohderyhmän ikäisten lasten liikkumisesta sekä lajianalyysin 
jääkiekosta ja sen urheiluravitsemuksen erityistarpeista. 
 
Toiminnallisen opinnäytetyön varsinaisessa käytännön osuudessa ravitse-
mustietoa annetaan lapsille ja heidän vanhemmilleen ohjatussa tapahtu-
massa. Kohderyhmänä ovat hämeenlinnalaiset Sisu-Hockeyn F2-juniori-
kiekkoilijat. Toiminnallisessa ravitsemusohjauksen osuudessa on esillä tie-
toiskupostereita ja lapsille sopivia tehtäviä, joiden avulla käsitellään opit-
tavaa tietoa. Ravitsemusohjauksia järjestetään kaksi samanlaista, jotta 
kaikki halukkaat joukkueen jäsenet pääsevät osallistumaan ja saavat riittä-
västi ohjausta.  
 
Ravitsemuksen merkitys hyvinvoinnille tiedostetaan nykyään hyvin ja ra-
vitsemustietoa on paljon saatavilla, mutta käytännön toteutus ei silti aina 
ole suositusten mukaista. Meiran teettämän kaupallisen kuluttajatutki-
muksen mukaan 72 % suomalaisista on tietoisia ravitsemussuosituksista, 
mutta vain 7 % noudattaa niitä (Meira, 2016). Urheilevan lapsen ravitse-
musohjauksessa otetaan huomioon kokonaisvaltainen hyvinvointi. Oike-
anlaisen ravinnon avulla lapsi voi hyvin, kasvaa, pysyy terveenä, jaksaa 
huolehtia koulunkäynnistä, nukkuu hyvin ja nauttii hyvästä ruuasta. (Terve 
Koululainen, n.d.a.)   
 
Tämän opinnäytetyön tarkoitus on tuottaa monipuolinen, toiminnallinen 
ravitsemusohjaus jääkiekkoa pelaaville lapsille sekä heidän vanhemmil-
leen. Tavoitteena on antaa ravitsemuksesta tietoa, joka ohjaa lapsia teke-
mään täysipainoisia ravitsemuksen valintoja esimerkiksi kouluruokailussa. 
Lisäksi tavoitteena on antaa myös vinkkejä vanhemmille, jotka huolehtivat 






2 LASTEN LIIKUNTATOTTUMUKSET JA -HARRASTUKSET  
Lasten liikuntataidot, liikkuvuus ja liikehallinta kehittyvät ensimmäisen 
kymmenen elinvuoden aikana. Sen vuoksi on tärkeää, että lapsi on aktiivi-
nen liikkuja. Lapsi tarvitsee kehittyäkseen monipuolista liikuntaa ja leik-
kejä. Lapsena ja nuorena harrastettu liikunta lisää todennäköisyyttä har-
rastaa liikuntaa aikuisiällä. Lapsena harrastettu liikunta kehittää tuki- ja lii-
kuntaelimistöä ja liikuntataitoja, parantaa painonhallintaa, auttaa jouk-
kuepelien myötä vuorovaikutusta ja reilun pelin sääntöjä sekä erilaisia so-
siaalisia taitoja. Vastaavasti liikkumattomuus on haitaksi terveydelle jo lap-
suudessa. Sen on todettu lisäävän ylipainon sekä sydän- ja verisuonisai-
rauksien riskiä. (UKK, 2014)  
2.1 7ꟷ9-vuotiaan kasvu ja kehitys 
Alakouluikäinen lapsi on sopeutuva, yhteistyökykyinen, innokas ja nopea 
oppimaan uutta mutta tarvitsee silti aikuisen huomiota, tukea ja turvaa 
uusissa haasteissa. Persoonallisuuden kehityksen kannalta lapsi tarvitsee 
onnistumisen kokemuksia, kiitosta ja kannustusta, mutta myös epäonnis-
tumisia on opittava sietämään. Usein alakouluikäiset ovat olleet päivähoi-
dossa tai harrastavat jotakin, jossa ovat oppineet ryhmässä toimimista. 
Tässä iässä kaverisuhteet muuttuvat entistä tärkeämmiksi, sillä lapsen 
tarve on kuulua ryhmään ja tulla hyväksytyksi. (MLL, n.d.) 
 
Alakoulun alkaessa lapsi on fyysisesti suuren kasvun vaiheessa. Lapsi kas-
vaa pituutta ja muuttuu ulkomuodoltaan, raajat kasvavat pituutta ja lap-
sena ollut pyöreys katoaa. Alakouluikäinen lapsi on liikunnallisesti hyvin 
taitava. Lapsen lihasvoima kasvaa ja uusia taitoja opitaan entistä helpom-
min. Liikuntataitojen kehittyminen mahdollistaa lapsille harrastamisen 
aloittamisen. Tässä iässä usein aloitetaan aktiivinen harrastus jossakin seu-
rassa. Lapsi tarvitsee liikunnan harrastamisesta kehuja ja onnistumisia, 
jotta motivaatio liikkumiseen säilyy. Usein lapset pitävät tärkeänä auktori-
teettina omia vanhempiaan ja harrastuksen valmentajaansa, minkä vuoksi 
lapsi haluaa miellyttää heitä. Alakouluikäiset lapset ovat innokkaita ja ak-
tiivisia oppijoita. (MLL, n.d.) 
 
Alakouluiässä lapsen kognitiiviset toiminnot, kuten oppiminen, muisti, 
ajattelu ja kieli ovat vielä kehittymisvaiheessa. Liikunnan vaikutuksesta 
kognitiivisiin toimintoihin on tehty useita tutkimuksia. Lapset, jotka liikku-
vat, oppivat paremmin ja saavat parempia arvosanoja koulussa. Myös liik-
kuvien lasten muistin on todettu olevan parempi kuin liikkumattomilla lap-
silla. Liikunnalla on positiivisia vaikutuksia sekä fyysiseen että psyykkiseen 
hyvinvointiin. (Bidzan-Bluma & Lipowska, 2018) Erään tutkimuksen mu-
kaan matemaattiset suoritukset ja lukeminen aktivoivat samoja aivojen 
alueita, joihin fyysinen kunto on yhdistetty. Fyysinen aktiivisuus vaikuttaa 
myönteisesti myös kielellisiin ja matemaattisiin taitoihin. Fyysinen aktiivi-





aivojen osien välille. Vastaavasti vähäinen fyysinen aktiivisuus on yhtey-
dessä oppimisvaikeuksiin. (Rajala, Haapala, Kantomaa & Tammelin, 2010, 
ss. 5ꟷ6) 
2.2 Lasten liikuntakäyttäytyminen Suomessa 
Jyväskylän yliopiston johtamassa Lasten ja nuorten liikuntakäyttäytyminen 
Suomessa – LIITU-tutkimuksessa selvitetään kahden vuoden välein ala- ja 
yläkouluikäisten lasten liikunta-aktiivisuutta, liikuntakäyttäytymistä ja pas-
siivista ajankäyttöä. Vuonna 2018 tehdyssä LIITU -tutkimuksessa saatiin 
selville, että joka päivä suositusten mukaan tunnin liikkui vain kolmannes 
7ꟷ15-vuotiaista ja 7ꟷ11-vuotiaista suositusten mukaan liikkui hieman alle 
puolet. Tutkimuksen mukaan pojat liikkuvat tyttöjä useammin suositusten 
mukaisesti. Liikuntasuosituksissa yhtenä osiona on raskas liikunta, jonka 
saavuttaminen on tutkimuksen mukaan yleisempää nuorimmissa ikäryh-
missä. Yhdeksänvuotiaista noin 70 % liikkuu rasittavan liikunnan suositus-
ten mukaisesti. Tutkimuksessa saatiin positiivisia tuloksia lasten ja nuorten 
liikkumisesta, sillä vuoteen 2016 verrattuna lasten ja nuorten liikunnan 
määrä on kasvanut, vaikka ruutuajan käyttö on lisääntynyt. (Kokko & Mar-
tin, 2019, ss. 17ꟷ24)  
 
LIITU-tutkimuksen mukaan voidaan havaita, että urheiluseurojen toimin-
nalla on suuri merkitys lasten ja nuorten liikuntamotivaatiossa. Yhdeksän-
vuotiaista 53 % harrastaa aktiivisesti ja säännöllisesti urheilua jossakin ur-
heiluseurassa. Tytöillä suosituimmat lajit tutkimuksen mukaan ovat tanssi, 
voimistelu ja ratsastus, kun taas pojilla suosituimmat lajit ovat jalkapallo, 
jääkiekko ja salibandy. (Kokko & Martin, 2019, ss. 49ꟷ55)  
2.3 Jääkiekko lajina juniorin näkökulmasta 
Jääkiekko on tunnettu joukkuelaji sekä Suomessa että maailmalla. Jääkie-
kossa pelaajat luistelevat kovaa vauhtia ja kiekko kulkee parhaimmillaan 
170 kilometriä tunnissa. Tämä tekee jääkiekosta yhden nopeimmista pe-
leistä. Jääkiekon synnystä on olemassa erilaisia tarinoita, mutta yleisesti 
sen ajatellaan olevan lähtöisin Pohjois-Amerikasta, johon sen veivät Euroo-
pan siirtolaiset 1800-luvun alkupuolella. Alun perin ajateltiin, että jää-
kiekko on erilaisten mailapelien muunnelmaa. Nykyisin pelattava jääkiekko 
on saanut alkunsa Kanadassa, jossa kehiteltiin 1870-luvulla lajille uudet 
säännöt ja alettiin luomaan menestyksellistä pohjaa jääkiekolle. (Kölhi & 
Vuorinen, 2015, s. 14) 
 
Jääkiekko on vilkasta ja nopeatempoista, minkä vuoksi siinä on selkeästi 
määritellyt tehtävät ja säännöt. Kansainvälinen jääkiekkoliitto IIHF on mää-
rittänyt kaukalon pituudeksi 60 metriä ja leveydeksi 26ꟷ30 metriä. Kaukalo 
on jaettu kolmeen osaan, jotka ovat puolustus- ja hyökkäysalue sekä kes-
kialue. (IIHF, 2018, s. 20) Junioreiden pelit voidaan pelata pienellä puolik-





Ottelut käsittävät kolme 20 minuutin erää, joiden välissä on 15 minuutin 
erätauko. Ottelu voi varsinaisten erien jälkeen jatkua jatkoaikana ja voitto-
maalikilpailuna, jolloin ensimmäinen tehty maali ratkaisee voittajan. (IIHF, 
2018, s. 38) 
 
Jääkiekossa pelaajat pyrkivät luistelemalla ja syöttelemällä toisilleen kul-
jettamaan kiekon vastustajan maaliin. Vastustajan tehtävänä on pyrkiä es-
tämään tämä ja päästä itse tekemään vastaavanlainen hyökkäys toisen 
joukkueen maalia kohti. Tuomarin tehtävä on pelin aikana viheltää peli 
poikki erilaisten sääntöjen vastaisten virheiden vuoksi. Tavallisimmat peli-
katkoon johtavat rikkeet ovat paitsio, pitkä kiekko, jäähy tai maali. Pelaajat 
ovat kentällä keskimäärin vain 30ꟷ90 sekuntia kerrallaan. (Kölhi & Vuori-
nen, 2015, s. 24) 
 
Jotta jääkiekko on sujuvaa, tarvitaan pelissä monia eri rooleja. Yhden otte-
lun kokoonpanoon tarvitaan pelaajia ja maalivahti sekä erotuomarit. Pe-
laajat ovat joko puolustajia tai hyökkääjiä. Kentällä kerrallaan on maali-
vahti ja viisi pelaajaa. Maalivahdin tehtävänä on yksinkertaisesti estää kie-
kon pääsy oman maaliviivan sisälle. Kentän pelaajista kaksi toimii puolus-
tajina, joiden tehtävä on estää vastustajaa tekemästä maalia. Puolustaja 
on maalivahdin apuri, sillä he estävät laukauksia ja pyrkivät ohjaamaan kie-
kon keskialueelle pois omalta maalilta. Hyökkääjiä on kentällä kolme, joista 
yksi on keskushyökkääjä ja loput kaksi laitahyökkääjiä. Keskushyökkääjä 
toimii usein pelin aloittajana ja puolustajien apurina. Laitahyökkääjien teh-
täväksi jää maalien teko ja omalla alueella vastustajien puolustajien vahti-
minen. Laitahyökkääjien on oltava aina valmiita syöksymään uuteen hyök-
käykseen. (Kölhi & Vuorinen, 2015, ss. 21ꟷ22) 
 
Jääkiekon harrastus katsotaan usein alkavan 5ꟷ6-vuotiaana kiekkokou-
lussa. Lapsen biologinen ja fyysinen kehitys on huomioitava jääkiekon har-
rastamisessa, jotta voidaan toimia lapsen parhaaksi. (Kölhi & Vuorinen, 
2015, s. 36) Lasten harjoittelua suunnitellessa on tärkeää ottaa huomioon 
herkkyyskaudet. Tällä tarkoitetaan kausia, jolloin tietty ominaisuus kehit-
tyy muita ominaisuuksia nopeammin (Jaakola & Tapio, 2015, s. 55). 
 
Jääkiekossa vaaditaan yleis- ja lajitaitoja. Taito on hitaasti kehittyvä omi-
naisuus, minkä vuoksi sen omaksuminen vaatii useita toistoja. Jotta voi 
saavuttaa jääkiekon lajitaidot, on yleistaitojen oltava vahvalla pohjalla. 
Yleistaidot omaksutaan parhaiten jo lapsuudessa 1ꟷ6-vuoden iässä, minkä 
jälkeen on mahdollisuus kehittää lajitaitoja. Aikaisemmin aloitettu lajitai-
tojen runsas harjoittelu ei ole olennaista, koska lapsen perusmotoriikka ei 
ole vielä niin kehittynyt siten, että lajitaitojen omaksuminen olisi mahdol-
lista. (Seppänen, Aalto & Tapio, 2010, s. 35) 
 
Ennen murrosikää on tärkeää harjoittaa taitoa, tasapainoa, nopeutta sekä 
peruskuntoa ja lihaskestävyyttä, jotta yleistaidot kehittyvät ja lajitaitojen 
kehittyminen mahdollistuu. Hermosto on 80ꟷ90 % valmis jo 6ꟷ8-vuoden 





kuormituksella, joten harjoitteiden on hyvä olla monipuolisia ja vaihtele-
via. Sydän- ja verenkiertoelimistön toiminnan kannalta aerobinen liikunta 
on hyväksi jo varhaislapsuudessa. (Jaakola & Tapio, 2015, s. 57) Kun har-
joittelee monipuolisesti ja yleistaidot ovat kehittyneet, voi lapsi aloittaa 
jääkiekon lajitaitojen kehittämisen. Jääkiekossa vaadittavia taitoja ovat 
luistelu, laukominen, syöttäminen ja kiekonhallinta. Jääkiekossa vaaditaan 
myös taitavuutta eli tasapainoa ja reaktiokykyä sekä kehonhallintaa. (Jaa-
kola & Tapio, 2015, s. 20) 
2.4 Jääkiekon fysiologiset vaatimukset 
Jääkiekko on fyysisesti vaativa laji. Se vaatii hyvää kestävyyskuntoa, mikä 
mahdollistaa pelaamisen korkealla intensiteetillä, ja sen lisäksi tarvitaan 
hyvää lihaskuntoa. Jääkiekossa pitää olla myös nopeutta, joka käsittää luis-
telunopeuden ja reagointikyvyn nopeuden. Hyvä liikkuvuus mahdollistaa 
laajat liikeradat harhautuksissa, laukauksissa ja luistelupotkussa. Hyvä ta-
sapaino, koordinaatio ja motoriset taidot luovat hyvät mahdollisuudet jää-
kiekossa menestymiseen. (Jaakola & Tapio, 2015, s. 21) 
 
Jotta fyysinen kunto kehittyy, tarvitaan tavoitteellisuutta. Menestyminen 
edellyttää innostusta ja motivoitumista harjoitteluun. Harjoittelun tulee 
olla monipuolista ja tarkoin suunniteltua. Rasitusta tulee lisätä kehityksen 
myötä, jotta mielenkiinto harjoitteluun pysyy yllä. Harjoitusohjelma on ra-
kennettava siten, että siinä otetaan huomioon myös lepo ja ravitsemus. 
(Seppänen, Aalto & Tapio, 2010, s. 34)  
 
Lapsille on omat liikuntasuositukset, joiden mukaan 7ꟷ12-vuotiaan tulee 
liikkua 1½ꟷ2 tuntia päivässä. Kestävyyttä tulee parantaa päivittäin nosta-
malla sykettä ja hengästymällä. Voiman ja notkeuden kehittämistä tulee 
suositusten mukaan parantaa kolme kertaa viikossa kuormittamalla lihak-
sia. Suositus antaa ohjeeksi välttää pitkiä yli kahden tunnin pituisia istumis-
jaksoja. (Nuori Suomi, 2008, ss. 18ꟷ22) Finhockey on määritellyt 5ꟷ9-vuo-
tiaille liikunnan määräksi vähintään 20 tuntia viikossa, josta ohjattua har-
joittelua eli jääkiekkoa on kaksi viidesosaa, yksi viidesosa pihapelaamista 
ja kaksi viidesosaa omatoimista liikuntaa. 5ꟷ9-vuotiaiden jääkiekon pelaa-
misen toiminnan painopisteenä ovat intohimon synnyttäminen pelaami-
seen, liikunnalliseen elämäntapaan ohjaaminen ja terveen itsetunnon ke-
hittäminen. (Finhockey, n.d.b)  
 
Jääkiekon harrastaminen vaatii sekä lapselta että vanhemmalta paljon si-
toutumista lajiin, jos haluaa menestyä. Jääkiekkoharrastus käsittää jäällä 
tapahtuvan harjoittelun, johon sisältyvät alku- ja loppulämmittely, oheis-
harjoitteet ja pelit sekä turnaukset. Finhockey on luonut jokaiselle jääkiek-
koikäryhmälle suosituksen, joiden pohjalta jokainen jääkiekkoseura voi ra-
kentaa oman harjoitusaikataulunsa. Vuonna 2011 syntyneille Finhockey 
määrittelee jäällä käytettäväksi ajaksi 45ꟷ60 minuuttia, johon lisätään 
20ꟷ40 minuuttia kestävä alku- ja loppulämmittely. Jääharjoitukset ovat 





noin 15ꟷ20 ja turnauksia 1ꟷ2. (Finhockey, n.d.c) Kohderyhmällämme Sisu 
Hockey F2-junioreilla on harjoitukset yleensä kolme kertaa viikossa ja ne 
kestävät 50min kerrallaan. Varsinaisia pelejä on tämän lisäksi noin kerran 
viikossa (Sisu Hockey, n.d.)   
3 HYVÄN RAVITSEMUKSEN PERUSTA 
Hyvä pohja laadukkaan ravitsemuksen suunnittelulle ovat kotimaiset Ter-
veyttä ruoastaꟷ suomalaiset ravitsemussuositukset, jotka on suunniteltu 
erityisesti meidän suomalaisten kulttuuriin ja ruokatarjontaan sopiviksi 
laadukkaiden tutkimusten pohjalta. Eri väestöryhmille on lisäksi luotu omia 
suosituksia, jotka pohjautuvat yleisiin suosituksiin. Tässä osiossa oleva 
tieto perustuu etupäässä kohderyhmälle eli alakouluikäisille ja heidän per-
heilleen suunniteltuihin suosituksiin nimeltään Syödään yhdessä- ruoka-
suositukset perheille. 
3.1 Ruokakolmio suositusten lähtökohtana 
Ruokakolmio ja edeltäjänsä ruokapyramidi ovat hyviä työkaluja hahmotta-
maan ravitsemuksen kokonaisuutta. Ruokakolmio sopii käytettäväksi 
myös lasten ravitsemusneuvonnassa, sillä sen visuaalinen rakenne kuvi-
neen on lukutaidottomankin lapsen helppo hahmottaa. Ruokakolmiojulis-
teita näemme tyypillisesti julkisten terveysasemien ja vastaavien toimipis-
teiden seinillä. Terveyttä ruoastaꟷ Suomalaiset ravitsemussuositukset 
2014 (Valtion ravitsemusneuvottelukunta, 2014, s. 19) mukaan ruokakol-
mion pohjalla sijaitsevat ruokavalion perusta ja huipulla ruoka-aineet, 
jotka eivät kuulu päivittäiseen ruokavalioon. (Kuva 1.) 
 
Ruokakolmion avulla voi arvioida koko ruokavalion koostumusta, mutta 
pienemmän yksikön eli yksittäisen aterian koostamiseen sopivampi keino 
on lautasmallin käyttäminen. Perinteiseen lautasmalliin kuuluu ¼ lautasel-
lista lihaa, kalaa tai kanaa, ¼ lautasellista tummaa riisiä, täysjyväpastaa tai 
perunaa ja ½ lautasellista kasviksia (Terve Koululainen, n.d.b.). Lisäksi ate-
riaan kuuluu pari siivua tummaa leipää, näkkileipää tai täysjyväleipää levit-






Kuva 1. Ruokakolmio. Valtion ravitsemusneuvottelukunta (2014, s. 19). 
3.1.1 Kasvikset, hedelmät ja marjat  
Ruokakolmion kaksi suurinta lokeroa on omistettu hedelmille, marjoille ja 
vihanneksille. Lokeroiden koko määrittää, kuinka paljon näitä tulisi löytyä 
ruokavaliosta. Tässä ravintoaineryhmässä on erityisen hyvä ravintoaineti-
heys eli tarpeellisia ravintoaineita suhteessa ravinnon sisältämään energia-
määrään on paljon. Urheilijoille on tärkeää saada ravinnosta antioksidant-
teja, jotka kumoavat urheilun aiheuttamia stressivaurioita elimistössä. Li-
säksi tästä ryhmästä saadaan muun muassa tärkeää C-vitamiinia, kaliumia, 
ravintokuitua ja foolihappoa. (Ilander, Laaksonen, Lindblad & Mursu, 2014, 
s. 61)  
 
Uusimman kouluterveyskyselyn mukaan lähes 20 % 4.ꟷ5.-luokkalaisista 
hämeenlinnalaispojista (lähinnä kohderyhmän ikää oleva tutkimusryhmä) 
ei syö päivittäin vihanneksia, hedelmiä tai marjoja (THL, 2019a). Kasvisten, 
hedelmien ja marjojen saantiin tulisi panostaa, ja yksi merkittävimmistä 
tekijöistä on perheen kasvisten, marjojen ja hedelmien käyttötottumukset. 
Kun aikuinen syö näitä elintarvikkeita päivittäin monipuolisesti, on myös 
todennäköisempää, että lapsi syö niitä esimerkin voimasta. Vihanneksia 





pakastevihanneksia. Jos kypsennetyistä vihanneksista keitetyt eivät 
maistu, voi kokeilla höyrytettyjä vihanneksia. Yksinkertaisesti valmistettu 
salaatti tai tuorepalat, jossa raaka-aineet ovat erillään houkuttavat lapsia 
enemmän kuin vihanneslisuke, jossa raaka-aineet ovat sekaisin ja tunnis-
tamattomissa. Tikkuvihannekset dippikastikkeella tai mausteet vihannes-
ten kanssa voivat lisätä niiden menekkiä lasten ja erityisesti nuorten pa-
rissa. Välipalalla syötävien voileipien päällä tulisi aina olla monipuolisesti 
vihanneksia. Näillä keinoilla voidaan huomaamatta lisätä vihannesten, 
marjojen ja hedelmien menekkiä. (Ilander, 2010, ss. 92ꟷ93) Tuoreen tutki-
muksen mukaan on todettu, että hiukan kohderyhmää nuoremmat lapset 
syövät enemmän vihanneksia, jos niitä on useampaa eri lajia tarjolla (Poel-
man, Delahunty, Broch & de Graaf, 2019). Hyvä keino on myös antaa lap-
sen itse valita kaupassa mieleisiä tai uusia eksoottisia makuja maistelta-
vaksi. Vanhempi voi myös helpottaa vihannesten, hedelmien ja marjojen 
käyttöä pilkkomalla niitä käyttövalmiiksi jääkaappiin tai tekemällä smoot-
hie-juoman valmiiksi odottamaan koulunjälkeisvälipalalle.  
 
Ilanderin (2010, s. 94) mukaan päivittäin pitäisi syödä kaksi hedelmää tai 
marja-annosta ja vanhempi voi tätä edesauttaa pitämällä huolen, että mie-
leisiä hedelmiä ja marjoja on helposti saatavilla. Vihannekset, hedelmät ja 
marjat sisältävät hiilihydraatteja, kaksi viimeksi mainittua sisältää enem-
män kuin vihannekset, mutta suurin hyöty niiden syömisestä on riittävän 
suojaravintoainemäärän saannin turvaaminen. Hiilihydraattipitoisin he-
delmä on banaani, joka on kevyt ja helposti sulava välipala. Jokaiselle ate-
rialle tarvitaan kuitenkin varsinainen hiilihydraattilähde (täysjyvävilja-
tuote), jotta riittävä energiansaanti on turvattua.  
3.1.2 Hiilihydraatin lähteet 
Toiseksi alimmalla ja leveimmällä tasolla ruokakolmiossa ovat täysjyvävil-
jalisukkeet, peruna, leipä, puuro ja mysli. Nämä tuotteet kuuluvat hiilihyd-
raattiryhmään, joka on erittäin tärkeä ravintoaineryhmä liikkuvalle ja kas-
vavalle lapselle. Riittävä hiilihydraattien saanti ruokavaliosta on tärkeää, 
jotta energiaa riittää kasvuun, harjoitteluun ja peleihin. Tasainen verenso-
keri auttaa jaksamaan myös koulussa. Hiilihydraatit vaikuttavat positiivi-
sesti myös urheilun keholle aiheuttaman stressin sietämisessä ja palautu-
misen tehostamisessa. Vastustuskyky on parempi ja vammariski pienempi, 
kun hiilihydraattien saanti on riittävää. (Ilander, 2010, ss. 58ꟷ61) 
 
Hyvät, arkiruokavaliossa suositeltavat hiilihydraatinlähteet sisältävät hi-
taasti vapautuvan energian lisäksi myös runsaasti kuitua ja erilaisia suoja-
ravintoaineita. Nämä hiilihydraatin lähteet voivat olla muun muassa tärk-
kelyspitoisia prosessoimattomia viljatuotteita tai ravintoainetiheitä luon-
taisia sokerinlähteitä kuten hedelmiä ja marjoja. (Ilander, ym., 2014, s. 
136)  
 
Suurin osa ruokavalion hiilihydraateista tulisi koostua täysjyväviljatuot-





hyvä. Hiilihydraattien lisäksi nämä tuotteet sisältävät hyvälaatuisia rasvoja, 
proteiinia, kuitua ja suojaravintoaineista esimerkiksi B- ja E-vitamiinia, 
sinkkiä, rautaa, magnesiumia ja antioksidantteja. Peruna on suhteessa pai-
noonsa ravintoköyhempi, mutta siitä huolimatta se on olennainen osa suo-
malaista ruokavaliota muun muassa helpon saatavuutensa vuoksi. Leipä 
on suosittu hiilihydraattien lähde ja sitä tulisi syödä muutamia paloja päi-
vittäin. Leipä sopii erityisesti aamu- ja välipaloille. Leivän valinnassa pitää 
kiinnittää huomiota täysjyväpitoisuuteen ja suolan määrään. Kannattaa 
suosia kotimaisia täysjyväviljoja ruista, kauraa ja vehnää. Täysjyväleivässä 
on kaikki suojaravintoaineet tallella ja sen kuitupitoisuus on hyvä. (Ilander, 
2010, s. 86) 
 
Aamu- ja välipaloilla leivän kanssa yhtä tärkeitä hiilihydraatinlähteitä ovat 
murot, myslit ja puurot. Myslien ja murojen suhteen, samoin kuin leivän 
valinnassakin, kannattaa kiinnittää huomiota täysjyväpitoisuuteen ja suo-
lan määrään, mutta sen lisäksi myös lisätyn sokerin määrään. Puurohiuta-
leet ovat hyvin usein 100 % täysjyväviljaa, mutta valmis puuro sisältää 
myös paljon vettä, joka laskee sen energiapitoisuutta. Puuro on helposti 
sulavaa, joten se tarvitsee lisukkeeksi esimerkiksi margariinisilmän, jonka 
rasva hidastaa hiilihydraattien imeytymistä. Lisäksi puuroateriaa pitäisi 
täydentää jonkinlaisella proteiinilisällä, joka lisää kylläisyyden tunnetta. 
Puuron proteiinipitoisuutta voi myös lisätä keittämällä sen maitoon. Puu-
ron etuihin kuuluu se, että sen päälle on helppo annostella päivittäinen 
pakastemarja-annos. (Ilander, 2010, ss. 87ꟷ88) 
 
Pääruuilla laadukkaita hiilihydraatin lähteitä ovat täysjyväpastat, -riisit, -
nuudelit, -ohravalmisteet ja muut erilaiset ryynivalmisteet muun muassa 
kuskus ja bulgur sekä tietysti peruna. Hiilihydraatin sopivaa määrää voi-
daan arvioida tässä työssä käsiteltyjen lautasmallien avulla. Pasta on suo-
sittu ja helppo hiilihydraatinlähde urheilijoiden keskuudessa. On myös 
helppoa vaihtaa tavallinen pasta täysjyväversioon. Perunaa suositaan suo-
malaisessa ruokavaliossa kulttuurimme vuoksi. Se on edullista ja helposti 
saatavilla. Perunan suurin ero viljatuotteisiin on kuitupitoisuus, joka peru-
nassa on olematon. Jos ruokavalioon sisältyy kuitupitoisia viljavalmisteita 
päivittäin, voi perunaa syödä useamman kerran viikossa. Perunan tavoin 
ruokavaliossa voidaan käyttää myös muita kotimaisia juureksia esimerkiksi 
lanttua, naurista, porkkanaa ja punajuurta sekä ulkomailla kasvatettavaa 
bataattia. (Ilander, 2010, ss. 88ꟷ90) 
 
Muita hyviä hiilihydraatinlähteitä ovat erilaiset pavut ja herneet, jotka si-
sältävät hitaasti imeytyvän hiilihydraatin lisäksi paljon kuitua ja proteiinia. 
Papuja voidaan käyttää lisukkeena pääruoassa tai salaateissa. (Ilander, 
2010, s. 90) Palkokasvien ryhmään kuuluvat papujen ja herneiden lisäksi 
kikherneet ja linssit. Näillä voidaan korvata liha- ja viljavalmisteita muuta-
milla aterioilla viikossa. Monet valmisteet ovat erittäin helppokäyttöisiä 
pakaste- tai säilyketuotteita, mikä nopeuttaa ruoanlaittoa arjen kiireessä. 
Palkokasvien aminohappokoostumus ei ole yhtä laadukas kuin lihatuot-





kuitenkin mahdollisimman laadukas proteiinikokonaisuus aikaiseksi ateri-
alle. (Ilander ym., 2014, s. 68) 
3.1.3 Maitotuotteet ja ravintorasvat  
Vähärasvaiset maitotuotteet jakavat kolmannen lokeron ruokakolmiossa 
suurella lokerollaan ja erilaiset ravintorasvat pienemmällä lokerollaan. Ra-
vintorasvoihin lasketaan kuuluvaksi erilaiset kasviöljyt, margariini, pähki-
nät ja siemenet. Vähärasvaisiin maitotuotteisiin kuuluvat maito, piimä, jo-
gurtti, juusto, rahka ja raejuusto.  
 
Maitovalmisteiden etuja ovat hyvä proteiini-, kalsium-, jodi- ja vitamiinipi-
toisuus. Erityisesti D- vitamiinia on maitotuotteissa runsaasti. Maitotuot-
teiden saantisuositus on 5ꟷ6 dl nestemäisiä valmisteita ja tämän lisäksi 
muutama viipale juustoa. Tuotevalinnoissa tulisi suosia alle 1 % rasvaa si-
sältäviä vaihtoehtoja ja juustojen suhteen alle 17 % rasvaa sisältäviä vaih-
toehtoja. Jos maitotuotteita ei voida käyttää esimerkiksi allergian vuoksi, 
ne voidaan korvata vastaavilla soija- ja kaurapohjaisilla tuotteilla. (Valtion 
ravitsemusneuvottelukunta, 2014, s. 22) Jogurtit ja rahkat ovat perintei-
sesti olleet sokeripommeja, joten niiden sokeripitoisuuteen tulee kiinnit-
tää huomiota. Onneksi nykyään on saatavilla hedelmien ja marjojen omalla 
sokerilla makeutettuja, lisäaineettomia ja rasvattomia vaihtoehtoja. Maus-
tamattomat maitovalmisteet ovat laadultaan parhaita, mutta vaativat tot-
tumista niiden makuun. Maustamattomia valmisteita voi maustaa ja täy-
dentää hedelmillä ja marjoilla sellaisenaan tai esimerkiksi sokeroimatto-
milla hedelmä- ja marjasoseilla. Rahkaa ja jogurttia voi käyttää myös 
smoothie-juoman ainesosana. (Ilander, 2010, ss. 72ꟷ73) 
 
Ruokavalion rasvan tulisi koostua pääasiassa monityydyttymättömiä ras-
vahappoja sisältävistä öljy- ja margariinivalmisteista sekä näitä rasvahap-
poja sisältävistä rasvaisista kalalajikkeista, pähkinöistä ja siemenistä. Näky-
vän rasvan määrä on noin 2-4 rkl vuorokaudessa riippuen elintarvikkeiden 
sisältämästä rasvasta ja energiankulutuksesta. Huonoja, prosessoituja ras-
voja saadaan valmisruoasta ja -leivonnaisista, rasvaisesta lihasta, einek-
sistä, rasvaisista ja makeista herkuista muun muassa jäätelöstä, pikaruo-
asta ja suolaisista naposteltavista. Öljyjen suhteen kannattaa suosia kylmä-
puristettuja valmisteita, joissa suojaravintoaineet ovat tallella. Oliivi- ja 
rypsiöljyä kannattaa käyttää rinnakkain, sillä niiden rasvahappokoostu-
mukset ovat erilaiset. Kylmäpuristettujen öljyjen lisäksi hyvä antioksidant-
tipitoisuus on seuraavissa luonnollisissa rasvanlähteissä: avokado, manteli, 
pekaanipähkinä, maapähkinä, hasselpähkinä, macadamiapähkinä, seesa-
min- ja kurpitsansiemen. Näistä saatavat rasvat vaikuttavat suotuisasti sy-
dänterveyteen ja antioksidanttipitoisuus parantaa suorituskykyä urheil-
lessa. Pähkinöistä ja siemenistä voi itse tehdä sekoituksia, joita voi lisätä 
mysliin, jogurtin päälle tai ottaa vaikkapa evääksi. Avokadolla voi kuoh-
keuttaa smoothien tai siitä valmistaa maustetahnaa. Pähkinöistä ja sieme-






3.1.4 Eläinkunnan tuotteet 
Ravintokolmion kolmanneksi korkein ja kapein lokero sisältää kalaa ja sii-
pikarjan lihaa. Nämä ovat erinomaisia proteiininlähteitä. Siipikarja on hy-
vin vähärasvaista ja kala on lajista riippuen, joko vähärasvaista tai ras-
vaista, jolloin se sisältää laadukkaita omega-3-rasvahappoja. Kala-aterioi-
den syöntisuositus on vähintään kaksi kertaa viikossa kalalajeja vaihdellen. 
Lapsia koskeva suositus on, että Itämeren isoa silakkaa, lohta tai taimenta 
syötäisiin korkeintaan kerran tai pari kertaa kuukaudessa. Samoin haukea 
ja sisävesien muita isoja petokaloja (ahven, kuha, made) tulisi syödä mak-
simissaan kerran kuussa niiden sisältämän korkean raskasmetallipitoisuu-
den vuoksi. (Ruokavirasto, n.d.) Luonnonvarakeskuksen (2018) tilaston 
mukaan suomalaiset söivät vuonna 2017 kotimaista kalaa noin 4 kg/hen-
kilö ja ulkomaista kalaa noin 10 kg/henkilö. Kalan syönti on ollut noususuh-
danteessa viimeisten kahdenkymmenen vuoden ajan. Suosikkikalalajeja 
ovat norjalainen kasvatettu lohi ja kotimaisista lajeista muikku, silakka, 
hauki, kuha ja siika.  
 
Tanskalais-kanadalaisen tutkimuksen (Teisen ym., 2019) mukaan lapset 
syövät kalaa alle suositusmäärän. Tutkimuksen mukaan, kun rasvaista ka-
laa syödään suositusmäärä noin 300 g viikossa, saadaan selvä hyöty EPA- 
ja DHA-rasvahappojen sekä D- vitamiinin saannin suhteen. Myös veren 
rautapitoisuus (hemoglobiini ja plasman ferritiini) pysyivät tutkimuksen 
mukaan hyvällä tasolla hienoisesta laskusta huolimatta, vaikka perintei-
sesti ajatellaan vain punaisen lihan ylläpitävän rautavarastoja. Tässä tutki-
muksessa verrokkiryhmä söi siipikarjanlihaa. Tutkimukseen osallistuneet 
lapset olivat kohderyhmämme ikäluokkaa eli 8-9- vuotiaita.  
 
Kalan suurimmat terveyshyödyt ovat runsas omega-3-rasvahappojen pitoi-
suus sekä D-vitamiinin määrä. Kala on heti auringonvalon jälkeen parhaita 
D-vitamiininlähteitä. Urheilussa runsas rasvaisen kalan syöminen auttaa 
harjoittelun aiheuttaman stressin ja lihasten tulehdustilan paranemisessa, 
immuunivasteen tehostamisessa, se parantaa kehon anaboliaa, vähentää 
hengitystie- ja astmaoireita, vähentää niveloireita ja auttaa painonhallin-
nassa. Riittävää kalansyöntiä voi tehostaa valmistamalla suuria annoksia 
kalaruokaa, jota voi syödä useampana päivänä. Kalan valmistusmenetel-
miin kannattaa kiinnittää huomiota. Savustaminen ja käristäminen tuotta-
vat kalaan haitallisia yhdisteitä ja savukala on usein voimakassuolaista. 
Myös voimakkaasti prosessoituja kalavalmisteita, esimerkiksi kalapuikot ja 
kalasäilykkeet, tulisi käyttää harvakseltaan. (Ilander ym., 2014, ss. 78ꟷ82) 
 
Ruokakolmion toiseksi ylimpänä sijaitsevassa lokerossa ovat lihavalmis-
teet, punainen liha ja kananmuna. Tämä tarkoittaa käytännössä sitä, että 
niitä tulisi nauttia melko niukasti. Myös uuden kouluruokasuosituksen 
(Valtion ravitsemusneuvottelukunta, 2017, s. 55) mukaan punaisen lihan 
määrää tulisi vähentää ja osittain korvata sitä kala-, kananmuna- ja maito-
valmisteilla. Sopiva punaisen lihan määrä alakouluikäiselle on noin 350-





kokonaismäärää sekä kouluruokailussa että kotona tapahtuvissa ruokai-
luissa. Punaisen lihan liiallisen kulutuksen haittoja on tutkittu paljon ja näi-
den tutkimusten pohjalta on asetettu ravitsemussuositukset, joita noudat-
tamalla voidaan välttyä tietyiltä sairauksilta. Punaisen lihan suuren kulu-
tuksen ja sydän- ja verisuonitautikuolleisuuden sekä syöpäkuolleisuuden 
yhteys on löydetty muun muassa meta-analyysitutkimuksessa, jossa oli yh-
distetty useita aikaisempia tutkimustuloksia saaden kootuksi kattava ai-
neisto syy-seuraussuhteesta. (Wang ym., 2016) 
 
Urheileva lapsi hyötyy eniten vähärasvaisen naudan-, broilerin-, lampaan, 
porsaan- tai riistalihan käytöstä. Marinoituja tuotteita kannattaa välttää 
niiden turhan lisäaine- ja suolakuorman vuoksi. Lihan voi marinoida tai 
maustaa itse. Lapsiperheissä käytetään paljon jauhelihaa raaka-aineena, ja 
myös siinä kohdalla tulisi suosia vähärasvaisia valmisteita. Eineslihoja, 
makkaroita ja muista vastaavia tulisi mahdollisuuksien mukaan välttää. Ei-
neslihavalmisteissa liha on usein huonompilaatuista, tuotteet eivät sisällä 
niin paljoa ravinteita kuin kokoliha ja eineksiin on yleensä aina lisätty jau-
hoja, vettä, lisäaineita ja etenkin runsaasti suolaa. Terveyttä edistäviä vai-
kutuksia ei eineslihavalmisteilla juuri ole. Leikkelettä valitessa tulisi kau-
passa tarkistaa kokolihapitoisuus ja suolan sekä rasvan määrä. (Ilander, 
2010, ss. 78ꟷ82) 
 
Kananmunan terveyshyödyistä ja -haitoista käydään jatkuvasti keskustelua 
ja tutkimustulokset voivat olla ristiriitaisia. Ilanderin (2010, ss. 83ꟷ85) mu-
kaan kananmunat ovat erinomaista ravintoa urheileville lapsille proteiini- 
ja suojaravinnepitoisuuden sekä helppokäyttöisyytensä vuoksi. Kananmu-
nan aminohappokoostumus on monipuolinen ja se on hyvä proteiinilisä 
esimerkiksi aamu- tai välipalalle täydentäen viljatuotteiden sisältämää ra-
vintokoostumusta. Kananmuna sisältää runsaasti rasvaa, joka sijaitsee kel-
tuaisessa. Keltuainen sisältää monia tärkeitä ravintoaineita muun muassa 
foolihappoa, B12-vitamiinia ja A- ja D-vitamiinia. Jos kananmunia syö useita 
päivässä, on suositeltavaa jättää osa keltuaisista syömättä niiden sisältä-
män kolesterolin vuoksi. Keitetty kananmuna on kätevä eväs ja munakas 
on helppo jopa alakoululaisen valmistaa.  
 
Kananmunia lasten ruokavaliossa on tutkittu suhteellisen vähän. Yhdysval-
talaistutkimuksen mukaan näyttäisi siltä, että runsaallakaan kananmunien 
kulutuksella ei ole negatiivista yhteyttä veren lipidi- ja glukoositasojen hai-
tallisiin pitoisuuksiin tai insuliiniresistenssin syntyyn lapsilla. (Mott ym., 
2019) 
3.1.5 Sattumat eli erilaiset herkut  
Ruokakolmion kärjessä, pienimmässä lokerossa sijaitsevat ”sattumat” eli 
erilaiset suolaiset ja makeat herkut sekä muu prosessoitu ruoka. Tämän 
lokeron sisältämiä tuotteita tulisi syödä vähiten koko ruokavaliosta, mutta 
valitettavan usein tämä osio vie suhteettoman paljon ruokavaliosta tilaa, 





suhteessa ravintoainepitoisuuteen. Lasten liikunta- ja ravitsemustutkimuk-
sen kartoituksen mukaan noin 8-vuotiaista pojista on 6,5 % ylipainoisia ja 
4,6 % obeeseja eli merkittävästä lihavuudesta kärsiviä (IOTF mukaan eli 
kansainvälisen liikalihavuustyöryhmän kriteereiden mukaan). (Eloranta, 
2014, s. 35)  
 
Elorannan (2014) väitöskirjasta käy ilmi, että 8-vuotiaat pojat nauttivat lä-
hes päivittäin sokeroituja juomia, vajaa kolmasosa heistä syö useita kertoja 
viikossa jäätelöä ja vanukkaita ja heidän keskimääräinen makeisten saanti 
on 28 g vuorokaudessa. Jos vuorokauden makeansyönti toteutettaisiin yh-
den ”karkkipäivän” muodossa, olisi tällöin makeispussin koko 196 g, mikä 
on kahdeksanvuotiaalle suurehko määrä. Ilanderin (2010, s. 30) mukaan 
lasten ja nuorten ylipaino on lisääntynyt myös urheiluharrastuksia omaa-
villa lapsilla. Samoin yleinen aktiivisuus on vähentynyt, ruutuaika lisäänty-
nyt, energiaa ruoasta saadaan enemmän kuin sitä kulutetaan ja lapset nuk-
kuvat vähemmän kuin aiemmin, mikä vaikuttaa suotuisasti ylipainon ker-
tymiseen. Arkiaktiivisuuden vähenemistä ei pystytä paikkaamaan koululii-
kunnalla ja muutamilla ohjatuilla harjoituksilla viikossa.  
 
Suositusten mukaan sokerin määrä ruokavaliossa lapsilla tulisi olla alle 10 
energiaprosenttia ruokavalion kokonaisenergiamäärästä (THL, 2019b, s. 
123). Kohderyhmämme energiantarpeen vaatimusten mukaisesti tämä 
tarkoittaa noin 165ꟷ222 kcal/ vrk, joka vastaa esimerkiksi n. 50 g keskiver-
tomakeisia tai noin puolta litraa virvoitusjuomaa. Ilanderin (2010, s. 107) 
mukaan suositeltu lisätyn sokerin määrä tulee helposti täyteen sokeripitoi-
sista juomista ja jogurteista.  
 
Verensokeritasojen heittelehtiminen on haitallista urheilevalle ja liikku-
valle lapselle. Nopea verensokerin nousu, insuliinin erittyminen ja sen jäl-
keen verensokerin lasku heikentävät keskittymiskykyä ja yleisvointia sekä 
jaksamista. Tunti ennen treenejä nautittu sokeripitoinen juoma huonontaa 
vireystilaa merkittävästi. (Ilander, 2010, s. 110) Tämä ei tietenkään ole 
edullista jääkiekon kaltaisessa lajissa. 
3.2 Pienen kiekkoilijan ravitsemus  
Jotta nuoren kiekkoilijan ravitsemus saadaan räätälöityä juuri hänelle so-
pivaksi, tulee tuntea laji ja sen erityisvaatimukset. Kun tiedetään lajin eri-
tyispiirteet, voidaan soveltaa suomalaisia ravitsemussuosituksia terveelli-
sen aterian koostamiseksi. Nuoren kiekkoilijan on tärkeää myös huolehtia 
hyvästä nestetasapainosta ennen harjoittelua ja harjoituksen aikana sekä 






3.2.1 Jääkiekko ja ravitsemuksen erityispiirteet 
Nuoren kiekkoilijan ravitsemuksessa urheilullisesta näkökulmasta katsoen 
on kysymys seuraavista asioista: harjoittelun, palautumisen ja fyysisen ke-
hityksen tehostaminen, vastustuskyvyn ylläpito ja parantaminen, ylirasi-
tuksen, loukkaantumisten ja vammojen ehkäisy sekä sopivan kehonkoos-
tumuksen aikaansaaminen ja ylläpitäminen optimaalisen ravinnon avulla 
(Jaakola & Tapio, 2015. s. 196). Jääkiekon lajianalyysin mukaan tarvittavia 
taitoja ovat lajitaidot, tekniset taidot sekä pelitaidot. Sekä aerobisella että 
anaerobisella energiantuotolla on suuri merkitys. Myös voimaa ja lihas-
massaa tarvitaan runsaasti. (Laaksonen, 2011, ss. 2ꟷ5)  
 
Jääkiekko luetaan teholajiksi lajin ominaisuuksien ja vaatimusten mukai-
sesti ja jääkiekkoharjoittelu on teholtaan ja laadultaan vaihtelevaa. Harjoit-
telua on tyypillisesti aikuistasolla noin 10-20 h viikossa. Tämä aiheuttaa 
kohtalaisen tai suuren energiantarpeen ja hiilihydraattimäärä tulisi olla 5-
7 g/ painokilo kohtalaisessa rasituksessa ja 6-10 g/ painokilo suuressa rasi-
tuksessa. Optimaalinen proteiinin määrä urheilijalle on 1,4-2,0 g/ paino-
kilo, joten proteiinin saannin suhteen ei tarvitse liioitella. Tärkeämpää on 
saada riittävästi hiilihydraatteja, jotta jaksaa harjoitella. Rasvan sopiva 
määrä ruokavaliossa on noin 20-40 % kokonaisenergiamäärästä ja gram-
moina se tarkoittaa 1-2 g/ painokilo. (Terve Urheilija, n.d.a) 
 
Ice Hockey Nutrition and Training ꟷ How Players Meet their Goals in the 
Pros- artikkelissa tarkastellaan nuorten, lähes aikuisten ja aikuisten huip-
pukiekkoilijoiden ravitsemuksen pääpiirteitä. Nuorista huippukiekkoili-
joista puhuttaessa korostuu riittävän lihasmassan rakentaminen, joka vaa-
tii runsaasti energiaa ja ravintoa. Edelleen korostetaan riittävän ravinnon 
ja loukkaantumisriskin pienenemisen yhteyttä. Aikuisella pelaajalla saattaa 
yhden pelin aikana kulua 1800-2500 kcal energiaa. Huippujoukkueilla on 
tarkkaan suunnitellut aamiais- ja lounasateriat tarjolla harjoituspäivinä 
sekä peliä edeltävät ja pelin jälkeen nautittavat ateriat valmiiksi hankit-
tuina. Harjoitus- ja pelikaudella syödään hiilihydraatteja ja proteiineja suh-
teessa 4:1 ja lepokaudella 2:1. Tämä kertoo valtavasta energiankulutuk-
sesta ja -tarpeesta. (Yeager, 2011)  
3.2.2 Urheilevan lapsen lautasmallit  
Lautasmallia käytetään yleensä lämpimien pääaterioiden kokoamisessa, 
mutta yhtä lailla tärkeää on koostaa aamu-, väli- sekä iltapalat niin, että 
kaikkien ravintoaineiden saanti tulee varmistettua. Aamupalan koostami-
nen voidaan jakaa kolmeen osaan: Ensimmäinen osa on hiilihydraattilähde 
eli puuroa, mysliä, täysjyväleipää tai muroja. Toinen osa on proteiinipitoi-
nen eli esimerkiksi jogurttia, kananmunaa, rahkaa, leikkelettä tai juustoa. 
Kolmas osa sisältää marjoja, hedelmiä ja/tai vihanneksia. Kun kaikki nämä 
osat huomioidaan, tulee ateriasta täysipainoinen. Lisäksi juodaan lasillinen 
maitoa, kaakaota, teetä tai vettä. (Terve Koululainen, n.d.c) Aamupalan 





merkittäviä vaikutuksia koulumenestykseen ja jaksamiseen koulussa. Aa-
mupalan syöminen ennustaa lähes poikkeuksetta parempia kouluarvosa-
noja. (Littlecott ym., 2015) 
 
Tavallisen lautasmallin lisäksi käytössä on erilaiset urheilijan lautasmallit. 
Urheilijan energian kulutus voi olla hyvin suurta, varsinkin kasvavan nuo-
ren urheilijan kohdalla, jolloin on paikallaan miettiä energiansaannin riit-
tävyyttä. Terve Urheilija (n.d.b) materiaalin mukaan lautasmallia voidaan 
toteuttaa kolmella eri jakaumalla. Kuvasta 2 voidaan havaita, että ensim-
mäinen eli peruslautasmalli sopii kevyisiin harjoituspäiviin. Keskiraskaan 
harjoituspäivän lautasmallissa on lautanen jaettu kolmeen yhtä suureen 
sektoriin proteiinin lähdettä, hiilihydraatin lähdettä ja kasviksia. Raskaan 
harjoituspäivän lautasmallissa ½ lautasellista on hiilihydraatin lähdettä, ¼ 
proteiininlähdettä ja ¼ kasviksia. 
 
 
Kuva 2. Urheilijan lautasmallit. Terve Urheilija (n.d.b). 
3.2.3 Energiantarve ja ateriarytmi urheilevalla lapsella 
Yleispätevää ohjetta tarvittavasta energiamäärästä on hyvin vaikeaa an-
taa, sillä lapset kehittyvät ja kasvavat yksilöllisesti ja päivittäinen aktiivi-
suus voi vaihdella runsaasti. Syömisen, jaksamisen ja kehittymisen seuraa-
misella voidaan arvioida energiansaannin riittävyyttä. Lapsi osaa luonnos-
taan hyvin säännellä energiansaantiansa ja kasvupyrähdyksen aikana ruo-
kahalu usein lisääntyy itsestään. Kasvupyrähdykset ja kausittainen aktiivi-
suuden vaihtelu luovat syömiseen jaksoja, jolloin syödään vähemmän tai 
enemmän ja tämä on täysin normaali ilmiö. Lapsen ravitsemus on vanhem-
pien vastuulla, ja esimerkiksi ylipaino lapsuudessa on aina perheen van-
hempien noudattamien epäterveellisten ravitsemustottumusten seu-
rausta. Vasta teini-ikäinen osaa ottaa enemmän vastuuta omasta syömi-
sestään. (Ilander, 2010, ss. 32ꟷ36) 
 
Runsas liikunnan määrä nostaa entisestään energiantarvetta kasvun ja ke-
hityksen lisäksi. Kasvavassa iässä olevan urheilevan lapsen energian ja ra-
vinnontarpeeseen vaikuttavat ikä, sukupuoli, liikuntalaji, urheilijan koko 
sekä kilpailu- ja harrastuskaudet. Energiatarpeen katsotaan olevan riittävä, 
kun lapsi jaksaa urheilla tehokkaasti, palautuu hyvin ja on mielialaltaan vir-
keä. (THL, 2019b, s. 93) Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen laatimissa ruo-





vuotiaille pojille energiantarve vuorokaudessa on 1650ꟷ2220 kcal, kun sa-
man ikäisille tytöille suositus on 1650ꟷ2055 kcal. (THL, 2019b, s. 121) En-
nen murrosikää tyttöjen ja poikien energiatarpeet ovat samansuuruiset. 
Erään toisen julkaisun mukaan 7ꟷ10-vuotiaiden tyttöjen ja poikien ener-
giatarve on 2000 kcal vuorokaudessa, kun taas 11-vuotiaiden tyttöjen ja 
poikien energiatarve määrät alkavat ja poiketa toisistaan. (Purcell, 2013) 
 
Säännöllistä urheilua harrastavan on tärkeää ajoittaa ateriat järkevästi 
suhteessa harjoitusajankohtaan. Harjoittelun ja syömisen tulee tukea toi-
siaan, jotta molemmista saadaan maksimaalinen hyöty. Liian pitkä väli syö-
misen ja harjoittelun välillä heikentää omaa jaksamista harjoitellessa. Juuri 
ennen harjoittelua syöty ateria ja täydellä vatsalla harjoittelu ei ole opti-
maalista. (Ilander, 2010, s. 149) Ateriat ovat hyvä koostaa urheilijan lautas-
mallin mukaisesti. Raskaana harjoittelupäivänä lautaselle tulee lisätä 
enemmän hiilihydraatteja kuin kevyenä harjoittelupäivänä, sillä raskaat 
harjoitukset vaativat enemmän energiaa kuin kevyet harjoitukset. (Terve 
Urheilija, n.d.b.)  
 
Yksi urheilijan tärkeimmistä ravitsemuksen osa-alueista on ateriarytmi. Ur-
heileva lapsi tarvitsee riittävästi energiaa. Energiansaanti turvataan sään-
nöllisellä ateriarytmillä, jolloin urheilijan tulee syödä 3-4 tunnin välein. Ur-
heilijoiden säännöllisen ateriarytmin ansiosta heille kertyy päivän aikana 
5-7 ateriaa syötäväksi. Urheilijan pääateriat ovat aamupala, lounas, päiväl-
linen ja iltapala, minkä lisäksi päivittäistä energiasaantia lisätään syömällä 
1-3 välipalaa. (Terve Urheilija, n.d.c.) 
Kuva 3. Esimerkkiateriat ennen urheilusuoritusta. Terve Urheilija (n.d.d). 
Kilpailu- ja pelipäivinä on hyvä suunnitella ateriat etukäteen. Monipuolisen 
ja täyttävän aterian jälkeen voi harjoitella kevyesti noin kahden tunnin ku-
luttua, mutta kovatehoisesti voi harjoitella vasta 3ꟷ4 tunnin jälkeen, jotta 
ruoka on ehtinyt sulamaan kunnolla. Kuvassa 3. esitellään sopivia välipala-
vaihtoehtoja. Sulamaton ruoka voi aiheuttaa vatsavaivoja ja hankaloittaa 





ei saa venyä liian pitkäksi, sillä syömättömyyden seurauksena verensokeri 
laskee ja aiheuttaa väsymystä, voimattomuutta ja huonovointisuutta (Ilan-
der, 2010, ss. 150, 187). 
 
Periaatteena on, että syödään pieni lämmin ateria neljä tuntia ennen peliä 
ja sen lisäksi pieni välipala kaksi tuntia ennen peliä. Vaihtoehtoisesti voi 
syödä suuremman lämpimän aterian neljä tuntia ennen peliä ja jättää vä-
lipalan syömättä. Kilpailupäivän ruokavalion koostamisessa on hyvä nou-
dattaa tiettyjä periaatteita, jotta kilpailupäivän ravinnosta saadaan riittävä 
hyöty. Pelipäivänä ei tulisi syödä suurta määrää punaista lihaa. Salaattia ja 
rasvaa tulee nauttia vain vähän peliä edeltävästi, sillä näiden sulattelu vie 
aikaa. Sokeripitoisia ruokia suositellaan välttämään ennen peliä. Jos peli on 
heti aamulla, on tärkeää kiinnittää huomioita edellisen päivän aterioihin. 
(Ilander, 2010, s. 188) 
 
Urheilevalla lapsella on usein erilainen ateriarytmi kuin muilla perheenjä-
senillä, mutta lapset kokevat perheen yhteisen ruokailun tärkeäksi. Lapsen 
kannalta onkin tärkeää pyrkiä syömään yhdessä, vaikka jokainen söisikin 
eri ateriaa. Yhteisillä aterioilla lapset oppivat vanhemmilta terveellisen ra-
vinnon ja ateriarytmin merkitystä. Vanhemmat kantavat suurimman vas-
tuun lasten ja nuorten ruokailutottumuksista, mutta myös urheiluseuran 
valmentajan ravitsemuskasvatus on tärkeässä roolissa lasten ruokailutot-
tumuksissa. Valmentajan on näytettävä esimerkkiä peli- ja turnauspäivinä 
oikeanlaisesta ravitsemuksesta ja huolehdittava lasten ja vanhempien riit-
tävästä ravitsemustietoudesta. (Ilander, 2010, ss. 145ꟷ146) 
3.2.4 Urheilevan lapsen nestetasapainosta huolehtiminen 
Lapset ja nuoret hikoilevat vähemmän kuin aikuiset, mutta silti heille voi 
syntyä haitallinen nestevaje helpommin kuin aikuisille (Ilander, 2010, s. 
172). Jo pienikin nestevaje aiheuttaa suorituskyvyn heikkenemisen, minkä 
vuoksi hapenkuljetus, energian muodostus ja lämmönsäätely vaikeutuvat 
(Jaakola & Tapio, 2015, s. 207). Kun lapsi urheilee ja liikkuu päivän aikana, 
on tärkeää huolehtia riittävästä nesteen saannista. Vettä pidetään par-
haimpana janojuomana, mutta veden ohella lapsi voi saada nestettä mai-
dosta ja täysmehuista. Päivittäistä veden juomista suositellaan kaikille. 
(Ilander, 2010, s. 172) 
 
Hyvä nestetasapaino vaatii juomista ennen harjoittelua, harjoittelun ai-
kana ja sen jälkeen. Tarvittava nesteen määrä on yksilöllistä ja se riippuu 
iästä, koosta ja harjoiteltavasta lajista. (Purcell, 2013) Kylmissä tai viileissä 
olosuhteissa hikoilu on vähäisempää kuin kuumissa olosuhteissa, joten tar-
vittavaan nesteen määrään vaikuttavat liikunnan teho, ilman lämpötila ja 
kosteus (Ilander ym., 2014, s. 264). Etenkin jääkiekkoon kuuluvat raskaat 
ja lämpimät varusteet lisäävät hikoilua ja aiheuttavat usein hankaluuksia 






Juominen tulee aloittaa jo ennen harjoittelua. Janon tunne syntyy harjoi-
tuksen aikana viiveellä, minkä vuoksi janon odottaminen ei ole suotavaa. 
Ennen harjoittelua eli 2-3 tuntia aiemmin, lapsen tulee juoda noin 4-6 dl 
vettä. Harjoitusten aikana lapsen tulee juoda 15 minuutin välein 1,5-3 dl 
vettä. Erään tutkimuksen mukaan minimaalinen nesteensaanti harjoituk-
sen aikana lapselle on 13 ml/kg tunnin aikana ja harjoituksen jälkeen 4 
ml/kg tunnin aikana. Tämä tarkoittaa sitä, että esimerkiksi 30 kg painavan 
lapsen tulisi nauttia harjoituksen aikana 390 ml vettä ja harjoituksen jäl-
keen 120 ml vettä tunnin aikana. (Purcell, 2013) 
 
Pitkinä harjoituspäivinä ja turnauspäivinä vettä pidetään parhaimpana ja-
nojuomana, mutta hyvin pitkäkestoisessa liikunnassa nestetasapainoa 
saattaa olla vaikea ylläpitää pelkällä vedellä. Pitkissä turnaus- ja leiripäi-
vissä suositellaan käyttämään erilaisia urheilujuomia, jotka ylläpitävät nes-
tetasapainoa paremmin niiden sisältämien suolojen ja hiilihydraattien 
avulla. Etenkin pitkissä urheilusuorituksissa hiilihydraateista on apua jak-
samisessa ja verensokerin tasaisena pitämisessä. Turnauspäivinä urheilu-
juomat ovat hyviä vaihtoehtoja pelien välillä, jos kiinteää ruokaa ei ole 
mahdollista nauttia lyhyiden taukojen vuoksi. Urheilujuomissa on kuiten-
kin eroja ja on tärkeää tiedostaa, että urheilujuomat, jotka sisältävät kofe-
iinia, aminohappoja tai runsaasti lisättyjä vitamiineja, eivät sovi lapsille. 
(Ilander, 2010, ss. 201ꟷ202) 
3.2.5 Ravintolisien käyttö urheilevan lapsen ruokavaliossa 
Nuori urheilija voi tarvittaessa käyttää ravintolisiä, jotka täydentävät ruo-
kavaliota. Yleisimmät ravintolisät ovat vitamiinit ja kivennäisaineet. (Terve 
Koululainen, n.d.d) Lasten ja nuorten vilkas aineenvaihdunta ja nopea 
kasvu sekä kehitys suurentavat yksittäisten ravintoaineiden tarvetta. Ur-
heilevilla lapsilla D-vitamiinin, kalsiumin ja raudan saantisuosituksiin on 
hyvä kiinnittää huomiota. Luuston kehityksen kannalta on tärkeää, että ur-
heileva lapsi saa riittävästi kalsiumia ja D- vitamiinia kasvupyrähdyksen ai-
kana. (Ilander, 2010, s. 38) D- vitamiinin saantisuositus on sekä tytöillä että 
pojilla 10 mikrogrammaa vuorokaudessa ja turvallinen maksimimäärä 50 
mikrogrammaa vuorokaudessa. Kalsiumin saantisuositus 6-9 vuoden iässä 
on 700 milligrammaa, kun taas 10-13 vuoden iässä suositus nousee 900 
milligrammaan vuorokaudessa. (THL, 2019b, ss. 125ꟷ127) D- vitamiinia 
suositellaan käyttämään etenkin talvella, kun auringonvalo on vähäisem-
pää, mutta urheilijoille suositellaan vitamiinilisää ympäri vuoden. D- vita-
miinin puutos aiheuttaa suorituskyvyn ja vastustuskyvyn heikentymistä 
sekä lisää murtumariskiä. (Owens, Allison & Sulje, 2018)  
 
Etenkin pojilla raudantarve suurenee lihasmassan kasvun vuoksi, kun taas 
tytöillä raudantarve nousee kuukautisten alkaessa. (Ilander, 2010, s. 38). 
Raudan saantisuositus vuorokaudessa 6-9 -vuotiailla on 9 milligrammaa ja 
10-13 -vuotiailla 11 milligrammaa (THL, 2019b, s. 126). Lasten liikunta ja 





suositusta matalammat. Suomalaisilla lapsilla on kuitenkin melko korkea 
D- vitamiinin saanti verrattuna muihin Euroopan lapsiin. (Eloranta, 2014) 
 
Tärkeitä vitamiineja ovat myös B- vitamiinit, joita erityisesti urheileva lapsi 
tarvitsee, sillä B- vitamiinin tärkeimmät tehtävät liittyvät energia- ja prote-
iiniaineenvaihduntaan. B- vitamiineja on lähes kaikissa ruoissa, joten jär-
kevästi ja monipuolisesti kootusta ruokavaliosta saadaan usein riittävästi 
B- vitamiineja. Askorbiinihappo eli C- vitamiini on tärkeä vitamiini, sillä se 
osallistuu luustossa, rustossa, jänteissä ja ihossa kollageenin eli sideku-
dosproteiinin muodostamiseen.  C- vitamiinia tarvitaan suojamaan elimis-
töä hapettumiselta. C- vitamiiniakin saadaan helposti riittävästi ruokavali-
osta, jos ateriat sisältävät suositusten mukaisesti kasvikunnan tuotteita. 
(Ilander ym., 2014, ss. 328ꟷ338)  
 
Monivitamiini-kivennäisainevalmisteet ja proteiini- sekä hiilihydraattilisät 
ovat turvallisia ja niitä voi käyttää myös nuoret urheilijat, mutta suositelta-
vaa on, että niiden käyttöä ei aloitettaisi kovin nuorena. Ravintolisien 
käyttö liian varhaisessa iässä saattaa johtaa ruokavalion merkityksen vä-
heksymiseen. (Ilander ym., 2014, s. 379)  
4 TOIMINNALLINEN TERVEYDEN EDISTÄMINEN 
Opinnäytetyö ja toiminnallisuus ovat hyvä yhdistelmä, kun halutaan tuot-
taa jotakin konkreettista. Useimmiten lähtökohtana toiminnalliselle opin-
näytetyölle on työelämästä tai tässä tapauksessa lasten aktiivisesta urhei-
luharrastustoiminnasta lähtöisin oleva kehittämisen tarve. Jotta voidaan 
tuottaa jotakin konkreettista, on työ aloitettava tiedonhaulla ja toiminnan 
suunnittelulla. Hyvien lähteiden pohjalta rakentuu monipuolinen toimin-
nallinen kokonaisuus. (Hamk, 2018, ss.7ꟷ8) 
4.1 Toiminnallisen opinnäytetyön tavoite ja tarkoitus 
Tässä opinnäytetyössä on tarkoitus ymmärtää ravitsemuksen vaikutus lap-
sen terveyteen laajasti ja monipuolisesti. Tavoitteena oli perehtyä urheile-
van lapsen ravitsemukseen ja jääkiekkoilijan urheilijan polkuun, jotta osai-
simme räätälöidä ja tarjota sopivan valmennuksen kohderyhmälle. Halu-
simme oppia löytämään parhaan ja luotettavimman tiedon käsittelemäs-
tämme aiheesta. Tavoitteena oli oppia ohjaamaan lapsia, jotka voivat olla 
hyvin vilkas ja äänekäs kohderyhmä. Yhtenä tavoitteena pidimme projek-
tiyhteistyön oppimista tilaajan kanssa. 
 
Opinnäytetyömme tarkoituksena on tuottaa jääkiekkojunioreille räätälöi-
tyä, tuoretta ja laadukasta tietoa ravitsemuksesta helposti sisäistettävässä 
toiminnallisessa muodossa. Työn tilaajana on Sisu Hockey Hämeenlinna, 





Tarkoitus työssämme oli, että lapset oppisivat itse tunnistamaan hyvän ra-
vitsemuksen piirteitä ja ravitsemustietämys perheessä ei olisi ainoastaan 
vanhempien vastuulla. Tavoitteena on, että ravitsemusohjauksen jälkeen 
lapset ottavat itse vastuuta terveellisistä valinnoista esimerkiksi kouluruo-
kailussa ja välipalojen suhteen, vaikka vanhempi ei ole läsnä opastamassa. 
4.2 Toiminnallinen opinnäytetyö 
Toiminnallinen opinnäytetyö on yksi ammattikorkeakoulun opinnäytetyön 
muoto, jonka tarkoituksena on toimia eräänlaisena siltana opiskelun ja 
oman alan työelämän välillä. Opinnäytetyön tekeminen mahdollistaa opis-
kelijan oppimisen tutkivalla, analysoivalla ja kehittävällä työotteella. Opin-
näytetyön keskeiset piirteet ovat työelämälähtöisyys, tutkimuksellisuus ja 
opiskelijan ammatillisen osaamisen kehittyminen. (HAMK, 2018, s. 1) 
 
Toiminnallinen opinnäytetyö lähtee liikkeelle työelämän tarpeista ja opis-
kelijan halusta kehittää käytännön toimintaa. Toiminnallisen opinnäyte-
työn sanotaan olevan työelämän kehittämistyö, sillä opinnäytetyössä ke-
hitetään, toteutetaan ja arvioidaan uusia tuotteita, palveluja ja toiminta-
tapoja. Toiminnallinen opinnäytetyö pitää sisällään sekä teoreettisen että 
toiminnallisen osuuden, mutta sen lopullisena tuotoksena syntyy aina jo-
takin konkreettista, kuten opas tai tapahtuma. (HAMK, 2018, ss. 3ꟷ8) 
 
Tilaaja toivoo tietoa ravitsemuksen ja urheilun, etenkin jääkiekon, välisestä 
merkityksestä. Lähdimme toteuttamaan toiminnallista opinnäytetyötä 
teorian etsimisellä ja sen jälkeen suunnittelimme toiminnalliset osuudet, 
jotka toteutamme ravitsemusohjauksena liikunnan avulla oppien. Kohde-
ryhmänä on lapset, joten toiminnallinen osuus on suunniteltu kyseiseen 
ikäryhmään sopivaksi.  
4.3 Tiedonhaku 
Opinnäytetyön tekeminen käynnistettiin lähdemateriaalin etsimisellä. Tar-
koituksena oli löytää mahdollisimman laadukasta ja tuoretta tietoa moni-
puolisesti erilaisista lähteistä, muun muassa kirjallisuus, artikkelit, tutki-
mukset, tilastot ja luotettavat Internet-lähteet. Ravitsemusasioiden perus-
tana toimivat Terveyttä ruoasta- Suomalaiset ravitsemussuositukset. Ra-
vitsemussuositusten ja alan kirjallisuuden lisäksi tietoa on täydennetty mo-
nipuolisella tutkimustiedolla.  
 
Tiedonlähteitä rajattiin seuraavasti: Tieto tulisi olla maksimissaan 10 
vuotta vanhaa eli vuodesta 2010 lähtien julkaistua. Tiedon tulisi soveltua 
suomalaiseen kulttuuriin ja ravitsemussuosituksiin. Paljon tutkittua tietoa 
aiheesta löytyy esimerkiksi aasialaisista ja eteläamerikkalaisista tutkimuk-






Alan kirjallisuuden ja luotettavien Internet-lähteiden lisäksi seuraavia tie-
tokantoja käytettiin tiedonhaussa: PubMed, Cinahl, Google Scholar, Medic 
ja Terveysportti. Kolme ensin mainittua antoi paljon käyttökelpoisia läh-
teitä, kaksi viimeksi mainittua ei tarjonnut yhtään sopivaa lähdettä. Lisäksi 
tietoa haettiin Googlen kautta käyttäen tarvittavia hakusanoja ja tutkimus-
tietoa etsittäessä tutkimus- tai research-sanaa, jonka avulla suurin osa ha-
kutuloksista on laadukasta materiaalia. Lähteen laatua arvioitiin julkaisu-
tietoja tutkimalla, kuten mikä taho on julkaissut tiedon, missä tutkimus on 
julkaistu ja mikä on tutkimuksen otanta ja laatu.  
 
Päähaut suoritettiin seuraavia sanayhdistelmiä eri tavoin yhdistämällä 
(englanniksi ja suomeksi erikseen) sekä AND -sanaa käyttäen (Taulukko 1). 
Taulukko 1. Tietokantahauissa käytetyt hakusanat 
 
ICE 
HOCKEY CHILDREN NUTRITION 
HOCKEY JUNIOR SPORT NUTRITION 
SPORT LASTEN RAVITSEMUS 
JÄÄKIEKKO JUNIORI URHEILURAVITSEMUS 
URHEILU-     
 
Näiden päähakujen lisäksi tehtiin useita kymmeniä aihekohtaisia hakuja 
kaikista yllä mainituista lähteistä suomen ja englannin kielellä. Esimerkiksi: 
Junior AND Hockey AND nutrition AND carbohydrates tai Googlen avulla 
Junior Hockey Nutrition Carbohydrates research.  
4.4 Ravitsemusohjauksen suunnittelu 
Kohderyhmässä on 27 vuosina 2011 ja 2012 syntynyttä kiekkojunioria sekä 
heidän vanhempansa. Oletettavasti kaikki joukkueenjäsenet eivät osal-
listu, sillä poissaoloja on aina esimerkiksi sairaustapauksien vuoksi. Ohjaus-
kertoja on kaksi ja niiden ohjelmat ovat identtisiä, joten jokainen osallis-
tuja osallistuu vain yhden kerran. Näin saadaan sopiva määrä osallistujia 
molemmille kerroille.  
 
Toiminta-aika on 45 minuuttia ja alustuksen ja lopetuksen lisäksi ohjaus 
sisältää 5 erilaista toimintapistettä. Nämä toimintapisteet sisältävät tie-
toiskun posterin muodossa, toiminnallisen ravitsemustehtävän ja pistei-
den välit siirrytään ohjeiden mukaisesti liikkuen. Toimintapisteiden teemat 
ovat: Ravintokolmio, lautasmalli, välipalojen kokoaminen, nestetasapai-
non havainnollistaminen ja aterioiden valintataulukko. Liikunta-aktiviteetit 
pisteiden siirtymäväleillä ovat: tekniikkatikkaat, toiminnallinen venytys, 
koordinaatio, hyppy-/loikka-aktiviteetti ja palloiluteema. Liikunta-aktivi-






Toimintapisteiden ideointi ja kehittäminen on opiskelijoiden itse toteutta-
maa. Ideoita oli paljon, ja niitä muutettiin ja kehitettiin suunnitteluproses-
sin edetessä. Toimintapisteiden teemoja valittaessa teemojen lähtökoh-
tana ovat ravitsemussuositusten ja laadukkaan ravitsemuksen pohjana 
olevat ydinasiat. Ravitsemuksen perustana olevat teemat tulevat toimin-
tapisteiden kautta käsiteltyä ja lapselle syntyy teemojen pohjalta ajatus, 
mistä hyvä ravitsemus koostuu. Toimintapisteiden aiheet on valittu sekä 
tilaajan toiveiden että tärkeäksi katsomiemme aiheiden joukosta. Liikunta-
aktiviteettien suunnitellussa huomioon otetaan lapsen ikä ja monipuolinen 
liikunta. Liikunta-aktiviteeteissä on hyödynnetty lapselle sopivia ja tärkeitä 
liikuntamuotoja, kuten venyttelyä, erilaisia hyppyjä ja koordinaatiota. Tar-
kempi toteutussuunnitelma löytyy liitteestä 1.  
 
Tutkimustietoa toiminnallisesta oppimisesta löytyy tällä hetkellä niukasti, 
vaikka sen hyödyt jo tunnistetaan. Kouluissa noin puolet opettajista käyt-
tää integroitua toiminnallisuutta opetuksessa eli opetus on joko kokonaan 
tai osittain liikkuen tapahtuvaa. Liikunnan ja oppimisen välistä positiivista 
yhteyttä voidaan selittää tarkastelemalla aivojen rakentumista ja toimin-
toja. Liikunta lisää aivojen aineenvaihduntaa parantamalla verenkiertoa, 
hapensaantia ja erilaisten välittäjäaineiden toimimista. Tämä aktivoi ajat-
telua ja parantaa muistia. (Kantomaa ym., 2018, ss. 11, 22) Liikunnallisten 
opetusmenetelmien yhteys matemaattisten ja kielellisten aineiden parem-
paan oppimiseen on todistettu laajassa hollantilaistutkimuksessa, jossa 
juuri kohderyhmämme ikäiset lapset opiskelivat pidemmän testijakson lii-
kunnallisin menetelmien verrokkiryhmän opiskellessa tavalliseen tapaan 
(Mullender-Wijnsma ym., 2016) 
4.5 Ravitsemusohjauksen toteutus 
Ravitsemusohjaukset järjestettiin tilaajan toiveiden mukaisesti Hämeen-
linnassa jääkiekkohalli Hakion läheisyydessä kisakabinetissa. Tilaajan 
kanssa keskustellessa kävi ilmi, että paikan on hyvä olla hallin läheisyy-
dessä, jotta saadaan lapset vanhempineen helpommin osallistumaan oh-
jaukseen. Molemmat ohjaukset pidettiin ennen lasten harjoituksia, jotta 
kynnys osallistua olisi mahdollisimman matala. Lapset ja vanhemmat sai-
vat tehdä ilmoittautumisen ohjaukseen oman nimenhuuto -sovelluksensa 
kautta. Lapsille ja vanhemmille jaettiin hyvissä ajoin esite tulevasta ravit-
semusohjauksesta. Esite löytyy liitteestä 2. 
 
Kun lähdimme toteuttamaan ensimmäistä ohjausta, emme olleet nähneet 
kisakabinettia aiemmin. Olimme tehneet kattavan suunnitelman, joka löy-
tyy liitteestä 1, mutta olimme varautuneet mahdollisiin muutoksiin esimer-
kiksi pienen tilan vuoksi. Ensimmäistä ohjausta järjestäessä totesimme, 
että tila on liian pieni kaikkien liikuntaosuuksien toteuttamiseksi alkuperäi-
sen suunnitelman mukaisesti. Teimme nopean ratkaisun juuri ennen oh-
jauksen alkua ja jätimme kolme eri liikuntaosiota pois, mutta säilytimme 
kaikki ravitsemuspisteet. Jätimme nestetasapaino- ja välipalapisteelle lii-





näihin pisteisiin kuluvan ajan olevan todennäköisesti lyhyempi kuin muihin 
ravitsemustehtäväpisteisiin. 
 
Ravitsemustehtäväpisteillä olivat seuraavat tehtävät: Ruokakolmioteh-
tävä, jossa järjestettiin erilaisia elintarvikkeita ravintokolmion mallin mu-
kaisesti tyhjälle kolmiopohjalle. Mukana oli myös eksoottisempia elintar-
vikkeita, esimerkiksi granaattiomena, selleri, avokado, mantelit ja lohikäär-
mehedelmä, jotka eivät olleet ennestään tuttuja kaikille osallistujille. 
  
Ateriabingossa piti valita sopivia ateriavaihtoehtoja aamupalalle, lou-
naalle, väli-/iltapalalle sekä päivälliselle yhteensä kuudestatoista eri vaih-
toehdosta. Tässä tehtävässä noin puolet osallistujista sai täysin oikean ri-
vin, joten tehtävä oli sopivan haastava. Lautasmallitehtävässä piti värittää 
oma lautanen värityskuvapohjalle annettujen ohjeiden mukaisesti. Tehtä-
vässä oli kuvat erilaisista urheilijan lautasmalleista ja oli kerrottu, että aa-
mulla on koululiikuntaa ja illalla jääkiekkotreenit. Sitten pitäisi valita sopiva 
annosmalli, jotta jaksaa päivän rasitukset. Värittäminen oli lapsille mie-
leistä ja lautaset olivat täynnä värikästä ruokaa, mikä oli iloista katseltavaa 
ohjaajille. Nestetasapaino- ja välipalatehtävissä molemmissa oli sama toi-
mintamalli eli piti poimia annetuista vaihtoehdoista (erilaiset juomapak-
kaukset, erilaiset leikkiruokaelintarvikkeet) sopiva vaihtoehto päivän nes-
tetarpeen ja yksittäisen välipalan toteuttamiseksi.  
 
Esittelimme jokaisen toimintapisteen lyhyesti ennen kuin lapset vanhem-
pineen pääsivät itse kiertämään pisteitä, jotta kaikilla olisi käsitys ohjauk-
sen toiminnasta. Ravitsemusohjaukset ja niissä olevat toimintapisteet to-
teutettiin erityisesti lapsen ikätaso huomioiden. Toimintapisteiden tavoit-
teena oli herätellä lapsia ajattelemaan urheiluravitsemusta ja sen merki-
tystä arkisissa valinnoissa.  
  
Meillä oli varattuna 45 minuuttia aikaa ohjauksen järjestämiseen, joten 
lähdimme esittelyjen jälkeen heti kiertämään toimintapisteitä. Jokaiselle 
pisteelle oli varattu aikaa 7 minuuttia ja tämä oli riittävä aika, sillä anne-
tussa ajassa lapset ehtivät tutustua ravitsemusposteriin ja tehdä annetun 
tehtävän keskittyneesti. Kiinnitimme huomiota ohjausten aikana siihen, 
että etenkin ruokakolmio-, ateriabingo- ja lautasmallitehtävät olivat lasten 
mieleen. Nestetasapaino- ja välipalatehtävän kohdalla lapsista oli hanka-
luuksia noudattaa tehtävän antoa, sillä oikeiden tuotteiden valinta herkku-
jen ja sokerijuomien seasta saattoi osalla mennä leikiksi. Onneksi olimme 
valppaina pisteillä ja pystyimme ohjaamaan ja perustelemaan oikeiden 
tuotteiden valintaa. Suurin osa vanhemmista oli toiminnoissa valveutu-
neesti mukana ja he ohjasivat lapsia pisteillä, joilla emme juuri silloin itse 
olleet. 
 
Molemmat ohjaukset sujuivat uuden suunnitelman mukaisesti hyvin. En-
simmäisessä ohjauksessa osallistujia oli 11 lasta, joista vain yksi oli ilman 
vanhempaa. Hänen mukanaan kiersi joukkueenjohtaja opastamassa. Toi-





ryhmään ja kummassakin ryhmässä oli tällöin yksi aikuinen. Runsas osallis-
tujien määrä ensimmäisessä ohjauksessa aiheutti sen, että emme pysty-
neet ohjaamaan ja olemaan apuna jokaisella tehtäväpisteellä niin hyvin 
kuin olimme suunnitelleet. Onneksi ohjaukseen osallistui myös lasten van-
hempia, jotka olivat mukana toiminnassa. Toisessa ohjauksessa lapsia oli 
vähemmän ja saimme ohjattua hyvin ja oltua läsnä tehtäväpisteillä. Myös 
tilankäytön kannalta toisen ohjauksen vähäisempi osallistujamäärä palveli 
paremmin kaikkia osapuolia. Molemmat ohjaukset olivat sisällöltään sa-
manlaiset, vaikka osallistujamäärät poikkesivat toisistaan. Molempien oh-
jausten päätteeksi keräsimme osallistujilta palautteen tekemämme palau-
telomakkeen avulla. (Liite 3) 
4.6 Ravitsemusohjauksen palaute 
Varsinaisen palautteen keräämiseksi teimme lomakkeen, jonka lapset täyt-
tivät joko itsenäisesti tai vanhemman kanssa yhdessä. (Liite 3). Palautetta 
saimme myös ohjausten aikana kysymällä ja havainnoimalla työskentelyä 
toimintapisteillä. Ravitsemusohjaus oli kaikkien lasten mielestä mieluinen 
havaintojemme mukaan, sillä kaikki osallistuivat innokkaasti. Vanhem-
mista suurin osa osallistui tehtävien tekemiseen lasten kanssa, mutta osa 
vetäytyi juttelemaan keskenään kannustuksesta huolimatta lasten suorit-
taessa toimintapisteitä itsekseen. Palautelomakkeiden mukaan tauluk-
koon 2 koottua palautetta. 
 




Tuloksista voimme päätellä, että noin puolet lapsista saapui ravitsemusoh-
jaukseen innokkaasti ja puolet neutraalisti. Vain yksi suhtautui negatiivi-
sesti osallistumiseen. Noin puolet osallistujista oli ennestään tutustunut 
jollakin tavalla urheiluravitsemukseen, neljäsosa ei ollut lainkaan ja neljäs-
osa jotakin siltä väliltä. Yli puolet ilmoitti, ettei juurikaan mieti ravitsemus-
asioita arjessaan. Tähän juuri halusimme iskullamme vaikuttaa eli herättää 
ajatuksia ja kiinnostusta ravitsemusasioita kohtaan. Palautelomakkeen 





ohjauksen avulla. Puolet suhtautui neutraalisti ja noin kolmasosa ilmoitti 
oppineensa uutta. Kokonaismielipiteen avulla arvioituna ohjauksemme oli 
onnistunut noin kahdenkolmasosan mielestä ja tästä osiosta emme saa-
neet yhtään negatiivista palautetta. Kokonaisarvosanan keskiarvoksi muo-
dostui 4,14 (asteikko 1-5) ja yhtään alle 3 arvosanaa emme saaneet.  
 
Sanallisia kommentteja oli jätetty muutamia: ”Kiva!”, ”Ihan ok”, ”Iha ok” ja 
”Hyvä ajatusten herättelijä lapsille. Tämän pohjalta helppo lähteä 
keskustelemaan kotona”. Tämän lisäksi useampi vanhempi kertoi 
suullisesti ravitsemusohjauksen olevan juuri sopiva innostaja 
ravitsemuksen pariin nyt, kun mielenkiintoa alkaa lapsen iän puolesta olla. 
 
Tilaajan palautteessa kiitettiin erityisesti ikätasoisen ohjauksen 
onnistumista. Tilaaja kertoi, että pisteet olivat sopivan mittaisia kestoltaan 
ja liikunta-aktiviteetit sopivia taukoja oppimiseen, kun kohderyhmän 
ikäiset lapset eivät vielä jaksa keskittyä pitkiä aikoja kerrallaan. Tilaaja 
kertoi ohjaavien opiskelijoiden olleen helposti lähestyttäviä ja ilmapiirin 
tuokioissa olleen hyvän. Itse opinnäytetyö on juuri sopiva tietopaketti 
tilaajan tarpeisiin ja antaa monipuolisesti myös konkreettisia 
ravitsemusohjeita perheiden arkeen. Tilaaja oli tyytyväinen 
opinnäytetyössä käytettyyn jääkiekkoravitsemuksen näkökulmaan.  
4.7 Opinnäytetyön luotettavuus ja eettisyys 
Hämeen ammattikorkeakouluissa kaikissa koulutuksissa on tavoitteena 
edistää hyvää tieteellistä käytäntöä ja ennaltaehkäistä vilppien tekemistä. 
Hämeen ammattikorkeakoulu ja täten myös me olemme sitoutuneet nou-
dattamaan Tutkimuseettisen Neuvottelukunnan antamaa ohjeistusta hy-
västä tieteellisestä käytännöstä. (HAMK, 2018, ss. 3–4) 
 
Eettisyys ja luotettavuus näkyy opinnäytetyössämme siten, että opinnäy-
tetyön tarve on lähtöisin työelämästä ja sille on olemassa todellinen käyt-
tötarkoitus. Opinnäytetyön aihe on valittu sekä tilaajan että oman kiinnos-
tuksen pohjalta. Aluksi tilaajan kanssa tehtiin opinnäytetyösopimus, joka 
takaa luotettavuuden tilaajan ja meidän välillemme.  
 
Opinnäytetyön luotettavuutta lisäävät käyttämämme tuoreet ja monipuo-
liset lähteet sekä erilaiset tutkimukset. Tiedonhaussa käyttämämme läh-
teet ovat valittu lähdekritiikkiä käyttäen. Lähtökohtaisesti käyttämämme 
lähteet ovat vuosilta 2010-2019. Työssämme on yksi vanhempi lähde vuo-
delta 2008 (koululaisen liikuntasuositukset). Lähteet ovat merkitty opin-
näytetyöhön Hämeen ammattikorkeakoulun lähdeviiteoppaan mukaisesti 
sekä viitteiksi että lopuksi lähdeluetteloon. 
 
Eettisistä arvoista opinnäytetyössä korostuu rehellisyys, vastuullisuus, 
tarkkuus ja tehokkuus. Eettisyys opinnäytetyössämme näkyy työn suunnit-
telussa ja toteutuksessa. Opinnäyteyöhön on käytetty runsaasti aikaa ja 





kuvattu tarkoin erilliseen suunnitelmalomakkeeseen ja tekemämme toi-
mintapisteet pohjautuvat suosituksiin. Opinnäytetyömme pyrkii terveyen 
edistämiseen, joka on iso arvo ja merkitys työssämme tulevina terveyden-
hoitajina. Opinnäytetyöstämme on myös pyydetty ja saatu palautetta, 
jonka pohjalta voimme arvioida työmme onnistuneeksi ja luotettavaksi. 
5 JOHTOPÄÄTÖKSET JA POHDINTA 
Tietopohjan keräämisprosessi tätä opinnäytetyötä varten oli antoisa. Ter-
veellisen ravitsemuksen perusteista tietoa luotettavista lähteistä on run-
saasti saatavilla. Urheiluravitsemustiedon räätälöinti kohderyhmällemme 
sopivaksi oli mielenkiintoista vaihtelua ja uuden näkökulman luomista ter-
veydenhoitajan perinteiselle ravitsemustiedon antamiselle. Terveydenhoi-
tajan työkenttä on monipuolinen ja laaja. Tässä opinnäytetyössä oli tär-
keää aluksi perehtyä jääkiekkoon lajina, jotta kykenee ymmärtämään jää-
kiekkoilijan tarpeita ravitsemuksen suhteen. Oman haasteensa toi myös 
kohderyhmän nuori ikä. Aikuisten kiekkoilijoiden ravitsemusohjeita ei voi 
sellaisenaan soveltaa alakouluikäisille. Hyvä terveydenhoitaja pystyy aset-
tautumaan rooliinsa kohderyhmän iästä riippumatta ja osaa etsiä asianmu-
kaista tietoa aiheesta, joka sivuaa omaa ydinosaamista. 
 
Tiedonhaussa yllättävää oli se, kuinka vähän suomalaislasten ravitsemuk-
sen kokonaislaatua ja toteutumista on tutkittu. Ainoastaan kouluterveys-
kysely ja yksittäiset tutkimukset kertovat faktoja, mitä lasten ravitsemus 
käytännössä on. Lisäksi koululaisten liikuntasuosituksia ei ole päivitetty 
vuoden 2008 jälkeen. Uusimman tiedon mukaan koululaisten liikuntasuo-
situksia aloitetaan uudistamaan vuoden 2020 aikana. Näihin asioihin on yl-
lättävän vähän kiinnitetty huomiota, vaikka tiedämme, että elintapasai-
rauksia esiintyy jo lapsilla ja heidän liikkumisensa on vähentynyt yhteiskun-
nassamme huomattavasti. Lisäksi ylipainoa esiintyy myös liikuntaa harras-
tavilla lapsilla. 
 
Tämän ravitsemusohjauksen tehtävä ajatusten herättäjänä täytti odotuk-
set ja hyvin todennäköisesti antoi alkusysäyksen ravitsemuskeskusteluille 
pienten pelaajien kodeissa. Tietopohja jää vanhempien ja tilaajan käytet-
täväksi jatkossa kirjallisen opinnäytetyömme muodossa.  
 
Ravitsemusohjauksissa onnistuneita elementtejä olivat kolme eniten kiin-
nostusta ja aktiivisuutta herättänyttä ravitsemustehtävää (ruokakolmio, 
lautasmalli ja ateriabingo). Kehitettävää oli kahdessa muussa tehtävässä 
(nestetasapaino ja välipala), jotka olivat lapsille melko helppoja ja niissä 
keskittyminen herpaantui helpommin. Hyvin onnistui myös ensimmäisen 
ohjauskerran runsaan osallistujamäärän työskentelyn organisointi ja tilan-
teen hallinta pienehkössä tilassa. Suurempi tila olisi mahdollistanut parem-






Teorian ja ohjauksen toteuttamisen kannalta työssä tärkeäksi osoittautui 
yhteistyö tilaajan kanssa. Yhteistyö oli alusta alkaen sujuvaa, mikä helpotti 
suuresti työn aloittamista ja ravitsemusohjausten suunnittelua. Tilaaja 
osallistui aktiivisesti työn etenemiseen ja kutsui meidät liittymään heidän 
Nimenhuuto-sovellukseensa ja katsomaan joukkueen harjoituksia, jotta 
saimme konkreettisen käsityksen joukkueesta. Koko opinnäytetyöproses-
sin ajan olimme tilaajan kanssa aktiivisesti yhteydessä, jotta saimme rää-
tälöityä heidän tarpeisiinsa sopivan ravitsemusohjauksen. 
 
Kehittämisideana ja jatkotutkimuksena voitaisiin ajatella samantyyppisen 
tapahtuman hiomista vielä paremmin toimivammaksi kokonaisuudeksi. 
Jatkumona voitaisiin ajatella vaikkapa saman joukkueen ravitsemusoh-
jauksen jatko-osaa, kun joukkueelle tulee ikää ja ravitsemusohjauksen tar-
peet muuttuvat lasten kasvaessa ja kehittyessä. Tästä työstä on tilaajalle 
hyötyä varmasti seuraavat kymmenen vuotta, mutta tiedon lisääntyessä ja 
päivittyessä myös tietopohjaa voisi olla tarve päivittää tulevaisuudessa.  
 
Opinnäytetyön tekeminen kehitti aiempaa osaamistamme ja antoi mah-
dollisuuden soveltaa oppimaamme käytäntöön. Teoriaa kirjoittaessa 
opimme hyödyntämään laajasti eri lähteitä luodaksemme kattavan koko-
naisuuden. Opimme opinnäytetyön ansiosta kehittämään tilaajalle sopivan 
tuotoksen ja toteuttamaan ohjaukset lapsen ikätaso huomioiden sekä toi-
mimaan yhdessä tilaajan kanssa. Opinnäytetyö oli antoisa ja mielekäs pro-
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